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高温来袭，“烤”验大家的耐热能力，上海

各家医院急诊室迎来一波就诊小高峰，比 7

月时就诊人数增加约 15%。连日来，记者走

访医院发现，与往年相比，今年急诊呼吸道
感染的病人少了，但留观重症病人不少，胃

肠道病人也持续增多。中暑病人少了，但因
吹空调不当导致的空调病、因大量饮用含糖

碳酸饮料导致的血糖爆表，成为急诊室里“季

节限定疾病”。

急诊室重病患不少
“常态化防疫阶段，急诊室的病人数量相

对稳定，但是重症病人很多，特别是年纪大

的。”新华医院急诊科主任费爱华指着“满员”
的留观室说。高温天，一些本身就有基础疾病

的老年人比较难熬，心脑血管疾病、肺部感染
等都是常见的毛病。“现在老人中暑的很少，

反倒是因为吹空调一冷一热导致血管收缩而

发病的多了起来。”费爱华说，夏天身体内的
水分通过汗液大量蒸发，血液黏稠度也升高，

容易导致缺血或心脑血管堵塞，严重时甚至
会引起心肌梗死或脑卒中。

她建议，有基础疾病的老年人一定不要随

便停药，同时保持良好情绪和心态。平时注意
防暑降温，多喝水。另外，空调温度不要打太

低，对老人来说比室外温度低 8?左右较合适。
如果要外出，可提前关闭空调让身体适应。

头晕乏力“空调病”

前几天，华山医院急诊科就收治了因吹
空调导致“嘴歪、一侧眼不能闭合”的患者。急

诊科主任陈明泉告诉记者，每年都会遇到这

样的病人，其中不少是中青年。一些市民习惯
长时间呆在空调房内，再加上熬夜、缺乏运

动、喜喝冷饮等不良生活习惯，导致抵抗力下
降，容易诱发面神经炎。

也有不少网友吐槽自己春困一直延续到
夏困，胃口差、头晕、关节酸痛，疲乏得不得

了。“这种情况其实也可能与空调病有关。”陈

明泉说，空调的“冷”刺激使机体血管收缩，影
响心脑血管及肠道血管血供，进而诱发上述

疾病发作，特别是儿童和老年人及抵抗力较
弱的人。费爱华建议要大量饮温热开水，避免

再受风寒。另外，经常开窗换气，合理调整室

内温差，定期清洗空调。

胃肠感染也会致命
记者从市儿童医学中心了解到，高温导

致小病人增加一成多，其中有不少是腹泻等

胃肠道疾病。受高温等因素影响，各类细菌容
易生长繁殖，食物就非常容易变质，而孩子的

胃肠道功能尚未发育成熟，抵抗能力差，小儿
腹泻就成了常见病。医生建议，如果孩子腹

泻，家长不要盲目给孩子服药，首先要观察孩

子大便的性状和精神状况，需要对症处理。腹

泻会丢失大量的水和电解质，很容易使孩子

出现不同程度的脱水、电解质平衡紊乱等症
状，所以家长要尽快带孩子就医。

对普通成人来说，腹泻或许并不是大事，
但对部分人来说可能致命。不久前，新华医院

急诊就接诊了一名腹泻、便血而后进展到消
化道穿孔的病人。费爱华说，这名患者有消化

道肿瘤，因感染发热而就诊，病情进展相当

快，最终抢救无效去世。“有基础疾病的老年
人，不舒服千万不要拖。”费爱华提醒。

喝温开水运动适度
“夏季我们提倡多喝水，最好就是喝温热

的白开水，不要用饮料替代。”费爱华说，上

月，医院接诊一名 28?的小伙，他本身肥胖，
长期将可乐饮料当水喝，最终导致昏迷。费爱

华说，一些人患有糖尿病或者代谢功能异常，
但自己并不清楚，大量饮用含糖饮料后，引发

糖尿病的急性并发症即糖尿病酮症酸中毒。

其实，对普通人来说，经常或过量饮用含糖饮
料，对身体也无益处。

一名 25?的青年就因为高温天里疯狂
运动而全身肌肉酸胀，尿液变酱油色，被朋友

送至浦东新区公利医院急诊抢救，经诊断为
横纹肌溶解综合征。急诊科主任郭东风表示，

年轻人“撸铁”过猛，又不及时补充流失的水
分，加剧了横纹肌溶解综合征的风险。他建议

不要过度运动，应量力而行，且运动后要及时
补充体内丢失的水分，利于代谢产物的排除，

减少肾脏受损的机会，如发现小便呈酱油色，
一定要及时去医院就诊。 首席记者 左妍

高温下申城各医院急诊室迎来就诊小高峰

空调别猛 饮料别猛

    两只苹果、四根香蕉、半斤装

的车厘子……家住杨浦区的黄女

士昨天下午在盒马 App下单买了
几种水果，准备次日带去父母家。

“天气热，瓜果菜蔬都放不太住，更
何况老人吃得不多，少量多品种，

保证营养的同时也不会腐坏浪
费。”她坦言，过去买一箱苹果、一

箱梨，最后常常是吃一半扔一半。
和黄女士想法一致的，还有

“90后”孙小姐和她的丈夫。两人
每天只在家里做一顿晚饭，两菜一

汤的配置用不了多少食材。因此他
们常常买小包装的蔬菜，基本做到

菜肴不过夜。“前两天贪心蒸了三
根长茄子，后来没吃完，第二天就

馊了，所以我们现在买菜做饭更注
意控制数量了。”孙小姐说。

过去买菜都在小菜场，称多称
少自己衡量。如今不少市民习惯在

线上买菜，统一的重量却不一定符
合所有人需求。但记者发现，为满

足消费者买小包装的瓜果蔬菜、禽
肉鱼虾等农产品的需求，不少新零

售平台都在控制单品分量，从几个

水果、几两肉丝到半斤蔬菜、几个
大蒜等，都能买到。

250 克一份的豇豆、400 克
一份的空心菜、4只装的奉贤黄桃、两只装的红

西柚……在盒马上，从一人食到三口之家，都能
选择到不同分量的农产品，就连娃娃菜、青甘蓝

也可以只买半棵。叮咚买菜上，100克的鸡头米、
250克的荷兰豆、300克的皱皮青椒都能买，还有

一罐苏打水配上 30克薄荷叶、4只小青柠的组
合，正好做一杯薄荷青柠水。作为社区智慧微菜

场，食行生鲜也把农副产品分为大中小包装，猕
猴桃从 4只、6只到整箱，鸡蛋从 6枚、10枚到

15枚不等，冰鲜牛肉丝 100克一小盒。无论从哪

个销售渠道，市民都能选择到适合胃口的食材。
本报记者 张钰芸

    越来越多餐厅尝试推行“小份菜”“半

份菜”外卖。数据显示，超过 60万商户今年
在饿了么上线了小份菜服务。而在小份菜

的带动下，许多餐厅的订单量较去年同期

增长了五成以上。
“越来越多人在意吃得是否健康，小份

菜、一人食非常适合白领就餐的场景，丰富

了菜式，也节约了粮食。”浙江菜枚青的

CEO助理罗康隽介绍，上线小份菜后，有
多道菜品名列店内销量前五，特别是在午

餐时段，“菜量少了，选择却更多，好评也明

显变多了。”

“其实每天中午吃饭时，身边不少人点
外卖会有选择障碍，每样都想点，但外卖经

常就是一个人吃，一个炒菜量大点就能吃
饱了。”在白领蔡女士看来，现在商家上线

了小份菜、半份菜是件好事，“这样我们在
点餐时不仅选择更多且实惠，更能节约不

少粮食，避免浪费。”

各地消费者在选择小份菜时，明显偏
爱中餐菜系，且传统印象中盘大量足的东

北菜表现格外突出。饿了么数据显示，锅包

肉、地三鲜、尖椒豆皮等东北名菜，均位列

最受欢迎的菜品前十当中。此外，南方城市
更加偏爱点小份菜，上海、北京、杭州、成

都、苏州、深圳、南京、温州、武汉和广州分
列小份菜销量前十，其中仅北京一市来自

北方。为满足日益高涨的小份菜消费需求，
饿了么 APP日前上线了“光盘行动”活动，

主推品质小份菜，通过配送费 0元起等优
惠活动，鼓励用户节约粮食。此外，还携手

中国扶贫基金会推出了“半份计划”，参与推

动“食物零浪费”新风尚。 本报记者 金志刚

按老人需求配送饭菜量

    “够了吗？”“请适量点菜”……记者今天

中午在虹口区北外滩街道百官街社区食堂
看到，正在窗口排队吃午饭的社区居民和附

近楼宇白领都会得到食堂人员的善意提醒。
餐桌上摆放着“光盘行动”卡片，食堂贴有“两

人拼餐不浪费”、“剩菜打包不浪费”等标语。
蔡文静是社区食堂附近中信广场的年

轻白领，平时和同事各管各买，常常剩好多

菜，“现在食堂提供套餐，我们轮流做东点喜

欢吃的餐，既减少开支，又避免浪费”。
社区食堂中午除了居民就餐外，许多

附近楼宇白领也爱来这里。于是，食堂推出

“粮心套餐———三多一少”，即多一声询问，

多一种选择，多一个建议，少一些浪费的举
措。社区食堂负责人马应炯表示，食堂鼓励
市民结合自身情况合理点单，适当拼单。针

对女性食客、老年食客推出小份菜、半份
菜；针对白领“小聚”推出“拼餐制”、“组合

套餐”，两人套餐、三到四人套餐，同时为多

人套餐提供公筷、菜品组合，餐具分开。
马应炯指着食堂窗口正在出售的半条

鲫鱼说，原来红烧鲫鱼是整条起售，我们发

现有人一条鱼吃几口鱼肉就扔了非常可

惜，现在就半条起售，鱼头、鱼尾随意选择，
这样就避免浪费。社区食堂实行新措施后，

厨余垃圾相较以往少了三分之二，“我们精
准分析就餐者需求，每月食堂都会罗列‘明

星菜’，特别是根据季节，哪些菜品受欢迎
便调整菜品的量；另外，少量多次烹调。过

去食堂往往为了节约成本一次性烧煮大量

的菜，容易积压，现在根据菜品售卖速度加
单加菜，新鲜菜品更受欢迎。”马应炯说。

本报特约通讯员 龙钢 记者 袁玮

“小份菜”“半份菜”火了

    近日，家住普陀区曹杨新村街道杏梅

园曹杨五村的黄老伯给居委会干部打来
电话，要求街道老年助餐点每天送的两客

盒饭，米饭量减半，只要一份米饭即可。街
道服务办工作人员起了疑惑，黄老伯原先

一直是每天送两客盒饭，为啥突然要求米
饭减半，该不会是身体不适或家里有状

况？对此，黄老伯说：“看到街道最近在积

极宣传关于坚决制止餐饮浪费行动、切实

培养节约习惯的倡议，就想到我和老伴年

纪大了，胃口小了，每天街道送来的米饭
都有剩余，粗算一个月达 9 斤之多，太可

惜了。”听取黄老伯的意见后，街道立即联
系辖区内所有助餐点，通过询问梳理，根

据老人们的实际需求量进行配送，让老人
吃好吃饱的同时，切实做到不浪费粮食。

街道统筹线上线下，持续开展主题宣

教，通过寓教于乐活动、典型人物挖掘、道

德模范评选等形式，积极传播“爱惜粮

食”、“健康生活”、“科学用餐”等观念进社
区、进小区、进家庭、进餐厅……街道机关

干部特别是党员率先带头，引导大家在食
堂、在餐厅、在家庭餐桌等各场合践行“光

盘行动”。同时街道将结合近期开展的创
建“美丽曹杨、幸福家园”示范打造活动，

对申报示范商户中涉及餐饮企业的，开展

集中性的实地检查。 本报记者 江跃中

鼓励拼餐后垃圾也少了

■ 今天上午，华山医院急诊输液室内患者不少 本报记者 王凯 摄

惜食一计
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